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ABSTRAK 
 
Pada hakekatnya, meditasi mindfulness memberikan kesan pemusatan pikiran pada satu objek, 
yang dilakukan secara terus menerus. Meditasi mindfulness mengajarkan bagaimana cara 
melatih pikiran agar terkonsentrasi sekaligus agar pikiran menjadi termurnikan. Kedamaian 
dan kebahagiaan dapat tercapai karena kita dapat mengandalikan pikiran dan emosi yang 
kemudian akan memicu rasa tulus dan ikhlas yang akan di ikuti oleh rasa syukur terhadap apa 
yang kita miliki. Meditasi dapat dilakukan dengan berkonsentrasi, memusatkan pikiran pada 
nafas yang kita hirup. Meditasi juga dapat dilakukan dengan menggunakan mantra seprti “Om 
Namo Narayana”. Di mana pikiran yang terpusat di dalam mantra maka semua bentuk pikiran 
dan emosi yang lain yang mengahalangi cahaya Ketuhanan akan semakin dinetralisir dan 
dimusnahkan. Makna yang terkandung dalam pelaksanaan meditasi ditinjau dari sudut 
manfaatnya terhadap kehidupan manusia. Meditasi sangat bermanfaat bagi kehidupan 
manusia. Karena dengan melakukan meditasi, kita akan dapat mencapai kesehatan, kedamaian, 
serta kebahagiaan lahir dan bathin. Bahwa individu yang melakukan meditasi mindfulness 
memiliki self-compassion yang lebih tinggi dibanding yang tidak bermeditasi. Meditasi 
mindfulness  dapat meningkatkan resiliensi dan well being individu. 
 
Kata kunci: Meditasi mindfulness, Menjaga Emotional Stability 
 
 
PENDAHULUAN 
 Dunia spiritual, hidup sehat dan suci 
dalam jasmani dan rohani adalah tujuan 
utama untuk mencapai ketenangan, 
kedamaian, kebahagiaan, kerukunan, baik 
bagi dirinya sendiri, keluarga, keluarga 
besar, lingkungan, Negara maupun dunia. 
Hidup manusia di jagat ini mempunyai 
kebutuhan yang sangat kompleks. Antara 
kebutuhan jasamani dan rohani hendaknya 
diseimbangkan. Kedua kebutuhan ini 
bersinggungan untuk mencapai tujuan 
hidup yang damai, bahagia yang pada 
akhirnya mencapai keabadian. 
Keseimbangan kebutuhan jasmani dan 
rohani sangat penting. Bila salah satu saja 
yang dipenuhi maka akan terjadi gejolak 
bathin. Walaupun komposisinya tidak 
terlalu mendesak seperti kebutuhan 
jasmani. Kebutuhan rohani memang boleh 
ditunda, tapi dapaknya sangat menentukan 
terhadap kwalitas kehidupan. 
Keseimbangan kebutuhan rohani dan 
jasmani dapat dicapai dengan melakukan 
meditasi.  Meditasi tidak lebih dari sebuah 
teknik yang membawa pikiran kita berada 
diluar kesadaran berpikir (beyond the 
thinking process) dan membiarkan pikiran 
kita sadar akan kesadaran itu sendiri. 
Meditasi merupakan sarana untuk 
memusatkan pikiran kita pada satu titik 
secara terus menerus (Sarwono, S. 2013). 
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Pada kesempatan ini penulis 
mengkaji makna yang terkandung dalam 
pelaksanaan meditasi ditinjau dari sudut 
manfaatnya terhadap kehidupan manusia. 
Tujuan dari penulisan makalah ini adalah : 
Untuk mengetahui apa hakekat dari 
meditasi, Untuk mengetahui manfaat 
meditasi bagi kehidupan manusia, Untuk 
mengetahui implementasi meditasi bagi 
kehidupan manusia. 
 
PEMBAHASAN 
Hakekat Meditasi  
 Di zaman yang semakin maju ini, 
banyak beban hidup yang ditanggung oleh 
manusia. Kemajuan teknologi semakin 
memanjakan manusia yang memiliki 
kebutuhan yang kompleks. Hal ini berarti, 
secara logika, semakin maju peradaban 
teknologi, kemajuan zaman, kehidupan kita 
akan semakin bahagia. Kemajuan teknologi 
boleh menjadi sinar harapan bagi manusia, 
tapi tidak sepenuhnya harapan tersebut 
dapat memberikan kebahagiaan. Karena 
manusia terdiri dari dua badan yaitu badan 
kasar (fisik) dan badan halus (rohani). 
Kedua badan ini tidak sama kebutuhannya. 
Fisik kita butuh makanan, badan rohani 
butuh santapan yang bersifat spiritual.  
Meditasi dapat dipahami dari 
makna katanya. Meditasi dalam bahasa 
Inggris disebut meditation yang berarti 
pemusatan perhatian terus menerus 
kepada satu objek, sehingga orang yang 
melakukan meditasi sampai pada 
perenungan yang sangat dalam. Dalam kata 
kerjanya meditasi berarti merenung, sama 
dengan istilah bahasa Sansekerta Dhyana. 
Meditasi itu sendiri merupakan kata benda 
yang menjadi proses dari dilaksanakannya 
dharana yang mempunyai makna 
konsentrasi atau pemusatan perhatian 
pada suatu yang dijadikan objek meditasi. 
Meditasi juga dapat dicerna dari 
istilah Latin. Meditasi berasal dari kata 
Latin “Meditari” dengan akar kata Latin 
“Mederi” yang bermakna menyembuhkan 
(to heal).  Jadi menditasi adalah “ilmu 
pengetahuan mengenai penyembuhan” 
yang dimaksud adalah ilmu penyembuhan 
semua penyakit tubuh dan mental. Secara 
sederhana, meditasi merupakan seni untuk 
membuat pikiran stabil, bagi orang awam 
seseorang memasuki satu keadaan pikiran 
tanpa pikiran. 
Meditasi pada hakekatnya adalah 
bagaimana cara yang baik untuk 
memurnikan pikiran untuk menjalankan 
moralitas kehidupan ini. Perenungan yang 
disertai dengan sistem yang benar dan 
terarah membuat sang meditator 
memahami apa yang terjadi dengan gejolak 
pikiranya sendiri. Pikiran merupakan 
landasan untuk berbuat sesuatu, bila 
pikiran tidak murni, penuh dengan 
negativitas maka kita pasti tidak akan 
murni, begitu juga dengan tindakan 
perbuatan kita (Greenberg. 1987). Meditasi 
yang benar seharusnya mengajarkan 
bagaimana cara melatih pikiran agar 
terkonsentrasi sekaligus agar pikiran 
menjadi termurnikan. Permurnian dan 
penguasaan pikiran haruslah berkembang 
dan berdampingan kalau tidak seseorang 
hanya belajar mengkonsentrasikan pikiran 
saja. Memang tidak bisa di pungkiri lewat 
konsentrasi pikiran seseorang akan 
mendapatkan kekuatan yang sangat besar, 
pikiran yang terkonsentrasi memiliki 
kekuatan dan daya prana serta sakti yang 
kuat. Apabila kekuatan prana sakti tidak di 
ikuti dengan kekuatan kemurnian pikiran 
ini akan sangat berbahaya dan bisa di salah 
gunakan. Ini terbukti ada beberapa orang 
yang berbakat mempelajari meditasi 
mendapat kepekaan pikiran serta mampu 
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untuk menembus lapisan pikiran orang 
lain. 
 
Manfaat Meditasi Bagi Kehidupan 
Manusia 
Alam ini adalah nafas bagi setiap 
makhluk hidup yang ada di bumi. Manusia 
bisa hidup karena alam, karena alam 
menyediakan seluruh kebutuhan manusia. 
Unsur alam terdiri dari gas, udara, air, 
kekuatan, tanah dan panas.  Manusia butuh 
udara, udara adalah nafas bagi manusia. 
Nafas memberikan kehidupan. Dengan 
nafas menjadikan keluarnmasukknya 
oksigen dan karbondioksida. Terjadilah 
perputaran antara energi kotor dan energi 
bersih. Siklus inilah yang menjadikan 
manusia sehat dan sakit. Kalau siklus udara 
baik, normal dan sesuai dengan kebutuhan 
manusia, sehatlah manusia tersebut. Sehat 
yang adalah jasmani dan rohani. Nafas 
adalah bagian kebutuhan pokok. Dikatakan 
pokok, karena harus ada di dalam tubuh. 
Makhluk hidup tanpa nafas akan mati. Jadi 
sangat wajar bila nafas disebut dengan 
“nyawa” dan “jiwa”. Disebut nyawa, karena 
memberikan kehidupan. Disebut jiwa, 
karena memberikan roh atau menjiwai. 
Nyawa artinya yang menyebabkan hidup 
pada makhluk hidup, sedangkan jiwa 
adalah roh manusia, roh yang ada di 
kehidupan bathin manusia, kejiawaan, 
keutuhan yang terjadi dari perasaan 
bathin, pikiran dan angan-angan.  Begitu 
pentingnya nafas bagi kehidupan, dengan 
adanya nafas, nadi pun berdenyut. Nafas 
tidak hanya untuk hidup, nafas juga 
memberikan warna dalam hidup. Nafas 
memberikan aspek lain, seperti kesehatan, 
spiritual, kemampuan menumbuhkan jati 
diri.  
Orang akan merasa tenang apabila 
dalam tubuhnya sehat.  Sehat yang 
dimaksud adalah keutuhan antara kondisi 
fisik dan rohani. Orang sehat akan mampu 
melakukan aktivitas secara maksimal 
sebaliknya, mereka yang sakit-sakitan 
sangat sulit meraih harapan hidup. 
Kesehatan adalah segala-galanya, modal 
hidup, bahkan jiwa dari kehidupan. Karena 
dalam badan yang sehat terdapat jiwa yang 
sehat, begitu juga jiwa yang sehat akan 
memberikan pengaruh terhadap badan 
(fisik) (Ardika. 2007).  
Kita lakukan untuk memperoleh 
badan jiwa yang sehat, bila dilihat dari kaca 
spiritual, maka meditasilah solusinya.  
Meditasi adalah tuntunan yang bersifat 
abstrak, tapi penuh dengan energi halus. 
Sesuai dengan kemampuan  masing-masing 
untuk melakukannya. Bila dilakukan 
dengan pasrah, ikhlas dan rutin, akan 
memberikan energi yang luar biasa. 
Termasuk pengaruh karma akan 
menentukan hasil dari meditasi. Karena 
meditasi bersifat spiritual, yang 
memberikan inspirasi adalah jiwa itu 
sendiri, hendaknya dilakukan dengan 
penuh keyakinan (Santrock, J. W. 2007). 
Setelah sehat dan pikiran menjadi 
fokus, barulah kita bisa meningkat ke 
masalah kesucian. Suci mengandung 
makna tanpa noda. Noda yang dimaksud 
adalah kejernihan pikiran, sesuatu yang 
diukur dengan kondisi tanpa noda sesuai 
dengan kemampuan pikiran. Bagi orang 
suci, karena pikirannya suci, di tempat 
kotor pun akan tetap suci. Sebaliknya, bagi 
orang yang mempunyai pikiran kotor, 
ditempat suci pun akan tetap kotor. 
Kesucian bukan kasat mata, tidak dapat 
dirasakan, namun dapat disentuh dengan 
bathin. Semakin tinggi tingkat bathin 
seseorang, maka akan tinggi pula tingkat 
kesuciannya.  
Pusat kesucian adalah ada pada 
pikiran, bila pikiran diarahkan ke arah 
negatif, maka pikiran orang tersebut akan 
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negatif, begitu pula sebaliknya. Dengan 
meditasi, ada getaran atau daya tarik 
antara positif dan negatif. Ada upaya tarik 
ulur antara kekuatan jahat  dengan 
kekuatan baik, terlebih lagi kesucian. 
Kesucian mencerminkan sebuah nilai atau 
rasa yang tidak pernah dinodai oleh hal-hal 
yang bersifat jahat. Menyingkap kesucian 
lebih dekat dengan rohani atau kondisi 
abstrak sulit dibaca oleh mata. Orang sehat 
lebih dekat dengan fisik. Begitu orang 
tersebut sakit, fisik akan langsung 
memberikan sinyal. Namun kesucian, 
sangat sulit diraba, sulit ditentukan oleh 
perubahan fisik.  Namun keduanya 
mempunyai hubungan yang erat. Jadi 
hendaknya antara suci dan sehat dapat 
diseimbangkan. Suci itu dapat 
direncanakan, begitu juga sehat bisa 
direncanakan dalam memperoleh 
ketenangan yaitu dengan melakukan 
meditasi. Dengan meditasi, orang akan 
diberikan  sentuhan energi yang datang 
dari alam semesta. Meditasi itu aura halus 
yang diberikan Tuhan melalui unsur-unsur 
alam. Sehat sangat mudah dirasakan, 
sedangkan suci sangat sulit dirasakan. 
Sehat dan suci bisa menyentuh lahir dan 
bathin. 
Selain meditasi mindfulness, teknik 
meditasi yang digunakan adalah   loving 
kindness. Melalui meditasi loving kindness 
individu dapat mengendalikan emosi-
emosi negatif dan meningkatkan emosi-
emosi positif. Penelitian yang dilakukan 
oleh Kearney, dkk. (2014) menunjukkan 
bahwa meditasi loving kindness dapat 
meningkatkan emosi-emosi positif pada 
individu yang mengalami gangguan stres 
pascatrauma.  Latihan  loving  kindness  
membantu  individu untuk   
mengembangkan  perasaan  positif  serta   
merangkul semua aspek dalam diri sendiri 
dan orang lain tanpa syarat, yang 
merupakan jalan untuk mengalami inner 
peace dan kebahagiaan (Brantley & 
Hanauer, 2008). Hal tersebut didukung 
oleh penelitian yang dilakukan oleh 
Kharina dan Saragih (2013) yang 
menunjukkan bahwa individu yang 
melakukan meditasi loving kindness 
memiliki self-compassion yang lebih tinggi 
dibanding yang tidak bermeditasi. 
Penelitian lain membuktikan bahwa 
meditasi loving kindness dapat 
meningkatkan resiliensi dan well being 
individu (Seppala, Hutcherson, Nguyen, 
Doty, & Gross, 2014). 
Melalui pemaparan masalah yang 
telah disebutkan, dapat dikatakan bahwa 
pada masa remaja individu mengalami 
beberapa perubahan, salah satunya adalah 
perubahan emosi. Perubahan emosi yang 
terjadi pada masa remaja mempunyai 
pengaruh besar dalam kehidupan para 
remaja. Emosi remaja cenderung mudah 
berubah dan terkadang cenderung ekstrim, 
dari yang sebelumnya merasa sangat 
senang, karena suatu hal kecil berubah 
menjadi sangat sedih (Kamajaya. G. 2000). 
Ketika sedang diikuti emosi marah ataupun 
sedih yang sangat kuat, kemungkinan besar 
remaja akan melakukan perbuatan yang 
tidak didahului oleh akal  sehat.  Untuk 
mengatasi masalah-masalah remaja yang 
disebabkan oleh perubahan emosi, 
dibutuhkan kemampuan untuk meregulasi 
emosi. Salah satu cara untuk meningkatkan 
kemampuan regulasi emosi adalah 
meditasi. Meditasi yang dapat digunakan 
adalah meditasi Bali Usada yang  terdiri 
dari  teknik  mindfulness  dan  loving  
kindness. Hasil-hasil penelitian terdahulu 
menunjukkan bahwa latihan meditasi 
dengan teknik mindfulness dan loving 
kindness dapat berkontribusi terhadap 
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kemampuan regulasi emosi individu. 
Pemaparan mengenai berbagai masalah 
yang terjadi pada remaja yang salah 
satunya ditimbulkan oleh perubahan 
emosi, dan hasil dari penelitian 
sebelumnya yang mendukung bahwa 
meditasi dapat meningkatkan regulasi 
emosi, melatarbelakangi ide penelitian ini 
yaitu “Meditasi Meningkatkan Regulasi 
Emosi pada Remaja”.  Diharapkan dengan 
penelitian ini, remaja   dapat   
meningkatkan   kemampuan   regulasi 
emosi dengan mengikuti meditasi. 
 
Implementasi Meditasi bagi kehidupan 
Manusia 
 Keuntungan terbesar bagi mereka 
yang telah bermeditasi secara teratur 
adalah bertambahnya kekuatan pikiran. 
Meditasi yang teratur melatih kapasitas 
untuk menaruh perhatian dan 
mengacuhkan godaan, dan mereka yang 
berlatih akan merasa lebih tanggap, 
seakan-akan mereka menggunakan otak 
mereka dengan lebih efisien dari pada 
sebelumnya. Meditasi adalah kunci sukses 
dalam kehidupan, karena siapa yang dapat 
mengendalikan pikirannya yang 
berkeliaran kemudian memusatkannya 
kepada satu titik, maka ia akan lebih efektif 
untuk mencapai sasaran hidup. Meditasi 
juga dapat menghilangkan kesedihan, 
kebingungan dan dapat membantu dalam 
mengendalikan emosi kita. Hidup di dunia 
ini penuh dengan suka dan duka, seperti 
yang tertuang dalam kitab Sarasamuscaya 
504 “ Suka dan duka itu tidak dapat 
dihindari, karena hal itu sudah ditentukan 
oleh Tuhan Yang Maha Kuasa, oleh 
karenanya semua insane menemui suka dan 
duka”. 
Dari kutipan di atas, maka dapat 
kita simpulkan, bahwa manusia tidak akan 
terlepas dari suka dan duka. Pilihan tetap 
berada dalam genggaman kita, di mana kita 
dapat bebas memilih untuk tenggelam 
dalam emosi tersebut atau 
mengendalikannya. Emosi yang tak 
terkendalikan akan sangat merugikan 
kesehatan, baik kesehatan jasmani maupun 
rohani. Sedangkan pengendalian emosi 
akan memunculkan rasa damai, tenang dan 
keikhlasan.  
Dalam kitan Bhagawad Gita XII. 12, 
dinyatakan bahwa : “Dibandingkan 
melakukan yoga biasa, lebih baik melalui 
jnana, dibandingkan melalui jnana (ilmu 
pengetahuan), lebih baik meditasi (dhyana), 
dan dibandingkan dengan dhyana lebih baik 
bekerja tanpa pamerih, sebab ini akan 
menimbulkan kedamaian abadi”. 
Melalui kutipan diatas, maka dapat 
diartikan bahwa, segala sesuatu yang 
dilakukan dengan rasa tulus ikhlas dalam 
pikiran akan mendatangkan kedamaian 
baik secara lahiriah maupun bathiniah. 
 
Meditasi Untuk Memusatkan Pikiran 
Dalam ketenangan pikiran, adalah 
wujud dari mental yang diam, begitu diam 
sehingga tak ada yang dapat 
mengganggunya. Kekuatan pikiran adalah 
tanpa batas. Semakin teratur dan semakin 
terpusat pikiran itu maka semakin besarlah 
kekuatan pikiran yang bekerja. Arus 
pikiran yang dikendalikan secara terus 
menerus itu akan menjadi teratur, bila 
dipraktekkan setiap hari maka otak kita 
memperoleh kemampuan konsentrasi yang 
konstan. Pikiran akan memusat apabila 
pikiran tidak sadar dengan waktu. Semakin 
banyak waktu yang lewat tanpa diketahui, 
maka semakin berhasil kita dalam 
berkonsentrasi. Dalam kehidupan sehari-
hari, kita tahu bila perhatian kita tertarik 
oleh suatu buku, maka kita tidak akan 
mengenal waktu sama sekali untuk yang 
lainnya dan bila kita tinggalkan buku itu 
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maka kita kan terkejut bahwa begitu 
banyak waktu yang telah terlewatkan. 
Pikiran setiap orang selalu terpusat. 
Kita semua memusatkan pikiran pada apa 
yang kita cintai. Kita harus memusatkan 
pikiran pada benda-benda, tetapi benda-
benda tidak boleh mempengaruhi 
perhatian kita. Biasanya kita dipaksa untuk 
berkonsentrasi. Menguasai pikiran dan 
memusatkan pada sesuatu yang kita 
kehendaki, memerlukan latihan yang tetap. 
Misalnya kita sebagai mahasiswa, yang 
berada pada masa brahmacari, mempunyai 
kewajiban untuk belajar dan menuntut 
ilmu pengetahuan. Kita haruslah 
berkonsentrasi pada apa yang sedang kita 
tekuni (menuntut ilmu), namun 
kenyataannya perhatian (konsentrasi) kita 
mudah teralihkan oleh sesuatu yang kita 
anggap lebih menarik dari pada 
melaksanakan kewajiban kita sebagai 
pelajar yaitu belajar. Untuk 
mengembalikan dan mengendalikan 
konsentrasi kita pada tujuan yang harus 
kita capai, maka hal yang paling mendasar 
yang harus dilakukan adalah memunculkan 
kemauan dan kesadaran yang kemudian 
akan memunculkan keiklasan yang akan 
mempermudah pikiran kita dalam 
berkonsentrasi.  
 
Meditasi Bagi Kesehatan 
 Meditasi telah dilakukan untuk 
meningkatkan kesehatan sejak 3 abad yang 
lalu. Secara ilmiah, kajian manfaat meditasi 
telah banyak dilakukan dalam bidang 
kedokteran, khususnya Kedokteran 
Naturopati pada sub spesialisasi 
Kedokteran Energi atau yang lebih dikenal 
sebagai vibrational medicine. Meditasi 
bukan sekadar aktivitas menenangkan diri 
atau mengusir stres. Tidak juga sekadar 
proses pengaturan napas. Memang, proses 
meditasi adalah mengatur napas, yaitu 
menghirup dan menghembuskan perlahan-
lahan. Ini untuk memfokuskan perhatian 
dan menenangkan ritme detak jantung 
individu yang bersangkutan. 
 Secara ilmiah, efek meditasi 
terhadap organ tubuh sudah dibuktikan 
oleh Itzhak Bentow yang menggunakan alat 
perekam ballistocardiograph. Hasil 
penelitian ini menunjukkan bahwa 
meditasi mampu mengaktifkan gelombang 
saraf dalam otak. Peningkatan gelombang 
saraf tersebut akan meningkatkan pula 
koordinasi hemisfer kanan dan kiri otak. 
Dengan koordinasi yang baik, kanan dan 
kiri, maka kontrol sistem saraf otonom 
akan makin baik pula. Membaiknya kontrol 
sistem saraf otonom akan memperbaiki 
sistem regulasi fungsi jantung, temperatur 
tubuh, aliran darah, dan oksigenasi sel 
serta jaringan tubuh.  
 Lebih detail, manfaat meditasi 
dalam kedokteran vibrational dikenal 
sebagai physio kundalini mechanism. 
Mekanismenya dimulai dari kumpulan 
energi yang membentuk tubuh manusia 
sehingga mampu menjalankan fungsi dan 
kerja setiap sel, jaringan, dan organ tubuh. 
Di dalam tubuh manusia terdapat berbagai 
macam energi, misalnya energi metabolik, 
energi bioelektrikal, energi biophoton 
(komunikasi antar sel), energi magnetik 
(koordinasi antar organ), energi eterik 
yang biasa dikenal sebagai basic life energy 
(energi untuk pertumbuhan dan 
perkembangan), energi astral (emosional 
dan intelektual), dan lain-lain.  
 Berdasarkan teori ini meditasi 
akan meningkatkan vibrasi dan pulsasi 
seluruh energi tubuh yang berefek pada 
meningkatkan resonansi jantung dan aorta 
(pembuluh darah besar yang membawa 
darah dari jantung). Resonansi dan vibrasi 
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energi akan menstimulasi sistem saraf 
cranial (yaitu 12 pasang sistem saraf yang 
berhubungan erat dengan fungsi otak). 
Aktifnya 12 pasang sistem saraf membuat 
ventrikel otak bekerja optimal yaitu 
menghasilkan rangsangan mekano-elektrik 
pada sistem cortex-sensory di otak. 
Akibatnya aliran neurotransmitter lebih 
lancar, yang akan melepaskan aktivitas 
sensorimotor. Aktivitas sensorimotor yang 
baik akan meningkatkan fungsi dan kerja 
seluruh organ atau sistem tubuh. Efeknya, 
regenerasi sel dan jaringan tubuh akan 
berlangsung secara optimal.  
 Penelitian lain menunjukkan 
bahwa meditasi akan menimbulkan 
perubahan bertahap pada tingkat energi 
basal yang berfungsi membentuk stem sel 
(sel cikal bakal dari seluruh sel tubuh). 
Dengan baiknya pembentukan stem sel 
maka sel atau jaringan yang mati atau 
rusak dapat segera diganti sebelum 
menimbulkan masalah. 
 Di negara maju seperti Amerika 
atau Eropa Barat, cara meditasi telah 
banyak digunakan sebagai upaya untuk 
melengkapi pengobatan medis. Dalam 
beberapa laporan ilmiah, terlihat bahwa 
meditasi sangat penting untuk mengatasi 
berbagai macam penyakit degeneratif 
seperti jantung koroner, tekanan darah 
tinggi, kanker, rematik, alergi sampai asma, 
depresi, kecemasan, kecanduan obat, 
gangguan metabolisme dan sebagainya.  
 
Praktek Meditasi 
Ada pendapat yang mengatakan 
bahwa meditasi adalah pengosongan 
pikiran dan membiarkan pikiran terbuka 
oleh segala macam keburukan. Ini adalah 
pendapat yang salah. Sesungguhnya 
meditasi adalah keadaan di mana pikiran 
eksis dengan ketenangan dan kedamaian. 
Bukan pula sesuatu kekaburan, kedamaian 
bukan berarti hilangnya kegiatan. Diam 
bukan berarti hilangnya suara-suara. 
Kegelisahan adalah kebiasaan dari pikiran 
yang tidak terkontrol yang akhirnya 
member kita segala macam problema baik 
problem fisik maupun mental.  
Meditasi dapat dimulai dengan 
memejamkan mata, duduk dengan posisi 
yang nyaman. Cobalah membuang semua 
pikiran-pikiran negatif dan rasa cemas 
yang mungkin mengganggu  setiap saat. 
Ijinkan pikiran menjadi tenang dan 
terkendali beberapa saat. Pusatkan 
perhatian kepada suara dan perasaan 
kepada nafas. Dengan setiap nafas keluar, 
biarkan stres dan kecemasan yang 
tersembunyi di dalam tubuh dan pikiran 
lepas bebas. Ijinkan rasa takut dan 
keraguan pergi. Dengan setiap nafas 
masuk, bayangkan alam yang tenang dan 
penuh cinta memasuki jantung, dan ke 
dalam diri sendiri. Bila pikiran berkelana 
sementara dan biasanya memang 
demikian, lalu secara halus dan sabar bawa 
ia kembali kepada tugasnya untuk hanya 
memperhatikan nafas.  
Ada berbagai macam teknik 
meditasi. Dan berbagai bentuk itu, yang 
paling populer, efektif dan mudah dikenal 
sebagai “Meditasi Mantra.” Jenis meditasi 
ini menggunakan satu mantra, atau satu 
vibrasi suara transendental, untuk 
mencapai tujuannya. Kata “mantra” berasal 
dari bahasa Sanskerta kuno dan dibentuk 
dari dua suku kata: Man artinya 
manas/benak, dan tra artinya 
“membebaskan”. Satu mantra karena itu 
adalah satu frequensi suara suci yang 
membebaskan pikiran dari kecemasan dan 
ilusi (Wibawa. 1998). 
Pikiran tidaklah mudah mau 
melepaskan ikatannya terhadap suatu 
objek yang berhubungan dendannya. 
Mantra dalam meditasi adalah suatu 
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kekuatan yang menetralisir semua 
kegelisahan pikiran, sehingga pikiran 
kembali kepada sumbernya. Hal pertama 
yang harus kita lakukan, adalah 
menyingkirkan semua noda yang 
menghalagi munculnya cahaya Ketuhanan 
di dalam jiwa. Proses dari meditasi 
tersebut adalah mengahancurkan semua 
noda itu. Di mana pikiran yang terpusat di 
dalam mantra maka semua bentuk pikiran 
dan emosi yang lain yang mengahalangi 
cahaya Ketuhanan akan semakin 
dinetralisir dan dimusnahkan. 
Mantra-mantra yang paling kuat 
yang dapat digunakan adalah “Soham”, 
“Om Namah Sivaya”, “Om Mane Padme 
Hum”, “Om Aim Klim Strim”, dan yang 
paling sering digunakan adalah  “Om Namo 
Narayanaya” yang secara literal berarti: 
“Aku menyampaikan hormat kepada Yang 
Mutlak, Sang Pemelihara seluruh mahluk.” 
Ini dikatakan dalam shastra Veda 
(Narayana- Upanishad) bahwa bila kita 
mengucapkan mantra ini secara sungguh-
sungguh dan dengan rasa bhakti, kita akan 
mendapat kedamaian, pemenuhan dan 
realisasi-diri. Lebih lagi, kita juga akan 
mencapai kesadaran Tuhan, kesadaran 
yang jelas akan karunia Tuhan bagi hidup 
kita. 
Namun dalam meditasi hal yang 
tidak kalah penting adalah pentingnya 
konsep atau tujuan seseorang dalam 
melakukan meditasi. Orang bijaksana yang 
tercerahkan mengatakan kuburan adalah 
suatu tempat yang sangat baik untuk 
melakukan meditasi. Sebab seluruh 
kehidupan akan berakhir dengan kematian, 
apabila mati akan di kubur atau di 
uapacara terletak di kuburan, begitu pula 
kekuatan serta energi-energi positip serta 
negatif semua berada di kuburan. 
Bermeditasi di kuburan di butuhkan cinta 
kasih yang tinggi sehingga vibrasi negatif 
tidak bisa merasuki pikiran anda. Pikiran 
mempunyai kekuatan yang sangat dahsyat 
untuk ditaklukan masih lebih gampang 
menaklukan angin dari pada pikiran. Tiada 
cara yang lebih baik untuk menaklukan, 
mengikat, pikiran kecuali dengan japa dan 
nama semaranam dalam perenungan 
meditasi yang mendalam. 
Sebab dengan menyebut nama-
nama suci Tuhan setiap lapisan pikiran 
akan terkelupas layaknya seperti 
mengupas bawang lama-kelamaan akan 
bertemu dengan intinya dari bawang 
tersebut begitu juga dengan inti pikiran 
dalam kesadaran. Setiap suku kata atau 
nama Tuhan yang terucap akan membawa 
getaran, energi dari Tuhan menuju 
kedalam roh seseorang dalam perenungan 
tersebut. 
 
PENUTUP  
  Berdasarkan pemaparan materi 
sebelumnya, maka dapat ditarik beberapa 
kesimpulan, yaitu : Pada hakekatnya, 
meditasi adalah pemusatan pikiran pada 
satu objek, yang dilakukan secara terus 
menerus. Meditasi mengajarkan bagaimana 
cara melatih pikiran agar terkonsentrasi 
sekaligus agar pikiran menjadi 
termurnikan, Meditasi sangat bermanfaat 
bagi kehidupan manusia. Karena dengan 
melakukan meditasi, kita akan dapat 
mencapai kesehatan, kedamaian,  serta 
kebahagiaan lahir dan bathin. Kedamaian 
dan kebahagiaan dapat tercapai karena kita 
dapat mengandalikan pikiran dan emosi 
yang kemudian akan memicu rasa tulus 
dan ikhlas yang akan di ikuti oleh rasa 
syukur terhadap apa yang kita miliki. 
Meditasi dapat dilakukan dengan 
berkonsentrasi, memusatkan pikiran pada 
nafas yang kita hirup. Meditasi juga dapat 
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dilakukan dengan menggunakan mantra 
seprti “Om Namo Narayana”. Di mana 
pikiran yang terpusat di dalam mantra 
maka semua bentuk pikiran dan emosi 
yang lain yang mengahalangi cahaya 
Ketuhanan akan semakin dinetralisir dan 
dimusnahkan. Karena setiap suku kata atau 
nama Tuhan yang terucap akan membawa 
getaran, energi dari Tuhan menuju 
kedalam roh seseorang dalam perenungan 
tersebut. Marilah kita mulai kehidupan 
yang lebih berbobot dengan melaksanakan 
meditasi. Karena meditasi yang 
berlandaskan spiritual merupakan salah 
satu jalan mencapai kedamaian hidup guna 
mengurangi beban hidup yang semakin 
berat apalagi dengan pesatnya 
perkembangan zaman yang selalu 
diikutidengan kemajuan teknologi. 
 
DAFTAR PUSTAKA 
Ardika, I.P.N. 2007. Meditasi 
Membangkitkan Nafas Sejati Untuk 
Kesehatan dan Kesucian. Denpasar 
: Yayasan Spiritual Dharma Sastra 
Brantley, M., & Hanauer, T. (2008). The 
Gift of Loving-Kindness. Oakland: 
New Harbinger Publication, Inc 
Greenberg, L.S., & Safran, J.D. (1987). 
Emotions in psychotherapy. New 
York: Guilford. 
Kamajaya. G. 2000. Yoga Kundalini Cara 
Untuk Mencapai Siddhi dan Moksa. 
Surabaya : Paramita 
Kearney, D., McManus, C., Matte, C., 
Martinez, M., Felleman, B., & 
Simpson, T. L. (2014). Loving-
Kindness Meditation and the   
Broaden-and-Build   Theory   of   
Positive   Emotions Among 
Veterans With Posttraumatic 
Stress Disorder. Medical Care, 52, 
32-38. 
Kharina & Saragih J.I (2012). Meditasi 
Metta-Bhacana (Loving- Kindness 
Meditation) unuk mengembangkan 
Self- compassion. Jurnal On-Line 
Predicara. 
Primayana, K.H., 2020. Meningkatkan 
Keterampilan Motorik Halus 
Berbantuan Media Kolase Pada 
Anak Usia Dini. Purwadita: Jurnal 
Agama dan Budaya, 4(1), pp.91-100. 
Primayana, K.H., 2020, March. Perencanaan 
Pembelajaran Pendidikan Anak Usia 
Dini Dalam Menghadapi Tantangan 
Revolusi Industri 4.0. In Prosiding 
Seminar Nasional Dharma 
Acarya (Vol. 1, No. 3, pp. 321-328). 
Dewi, P.Y.A. and Primayana, K.H., 2019. 
PERANAN TOTAL QUALITY 
MANAGEMENT (TQM) DI SEKOLAH 
DASAR. Jurnal Penjaminan 
Mutu, 5(2), pp.226-236. 
Agung, A., Agung, G., Dewi, P.Y.A. and 
Dantes, K.R., 2019, January. The 
Organizational Commitment of 
Teachers at SMP Negeri in Sawan 
District, Buleleng Regency, Bali 
Province. In 1st International 
Conference on Innovation in 
Education (ICoIE 2018). Atlantis 
Press. 
Dewi, P.Y.A., 2020. Hubungan Gaya 
Komunikasi Guru Terhadap Tingkat 
Keefektifan Proses 
Pembelajaran. Purwadita: Jurnal 
Agama dan Budaya, 3(2), pp.71-78. 
Dewi, P.Y.A., 2020, June. Hubungan Gaya 
Pengasuhan Orang Tua (Parenting 
Style) Dan Budaya Sekolah (School 
Culture) Terhadap Sikap Empati 
Siswa Sekolah Dasar. In Prosiding 
Seminar Nasional Dharma 
Acarya (Vol. 1, No. 2). 
 
Haridracarya: Jurnal Pendidikan Agama Hindu, Vol. 1, No. 1, Juni 2020 
 
 
 63  
Dewi, P.Y.A., 2020. Paradigma Inisiasi 
Kultural Ke 
Multikulturalisme. Purwadita: Jurnal 
Agama dan Budaya, 4(1), pp.33-46. 
Dewi, P.Y.A., 2020. Perilaku School Bullying 
Pada Siswa Sekolah Dasar. Edukasi: 
Jurnal Pendidikan Dasar, 1(1), pp.39-
48. 
Dewi, P.Y.A., Agung, A.A.G. and Dantes, K.R., 
2019. Kontribusi Implementasi 
Manajemen Berbasis Nilai-Nilai 
Kearifan Lokal Tri Hita Karana, 
Kepemimpinan Pelayan Kepala 
Sekolah, Kecerdasan Spiritual, dan 
Kepuasan Kerja Terhadap 
Komitmen Organisasional Guru di 
SMP Negeri di Kecamatan Sawan 
Kabupaten Buleleng Provinsi 
Bali. Jurnal Administrasi Pendidikan 
Indonesia, 10(1), pp.66-71. 
Dewi, P.Y.A., 2019. Gerakan Membaca Di 
Awal Pelajaran Guna Membangun 
Budaya Literasi Di Sekolah 
Dasar. Prosiding Nasional, pp.77-85. 
Santrock, J. W. (2007). Remaja, edisi 
kesebelas. Penerbit Erlangga.  
Sarwono, S. Psikologi Remaja. Jakarta: PT. 
Raja Grafindo. 2013. 
Seppala, E., Hutcherson, C. A., Nguyen, D. 
T., Doty, J. R., & Gross, J. J. (2014). 
Loving-kindness meditation: a tool 
to improve healthcare  provider  
compassion,  resilience,  and  patient 
care. Journal of Compassionate 
Health Care, 1-5. 
Wibawa. I.M.A. 1998. Pengetahuan dan 
Pengendalian Prana. Surabaya : 
Paramita. 
 
 
